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AVALIAÇÃO DA FORÇA DE MEMBROS INFERIORES EM JOGADORES DE 
FUTEBOL AMERICANO ATRAVÉS DO HOP TEST SINGLE 
 





O objetivo deste estudo foi avaliar a força de explosão através do Hop test single em 
jogadores de Futebol Americano. Foram avaliados 15 atletas com média de idade de 24,67 
±5,70, média de peso 100,13 ±15,24 kg e média de altura 184,88 ±4,65 cm do time de futebol 
americano da cidade de Joinville – SC. Cada atleta executou os saltos por três vezes com cada 
membro inferior. Através do resultado pode-se observar que em relação a potência muscular à 
posição com o melhor resultado foi os Cornerback com média de membro inferior direito de 170 
cm e membro inferior esquerdo 186 cm e a média com pior resultado foi obtido pelo Offensive 
Line com 113 cm em membro inferior direito e 110 cm em membro inferior esquerdo. Portanto, 
verificou-se que as posições de defesa obtiveram resultados mais baixos quando comparados 
com a posição de ataque. Conclui-se com isso que quanto maior a massa corpórea pior o 
resultado do teste, porém não se pode afirmar que a estatura esteja relacionada a média baixa em 
relação ao teste.  
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ASSESSMENT OF THE POWER OF LOWER LIMBS OF AMERICAN  




The purpose of this study has been to assessment the explosive strength based on the Hop 
test single in American Football players. Fifteen athletes were assessment at an average age of 
24.67 ±5.70, average weight 100,13 ±15,24 kg and average height 184,88 ±4,65 cm on the 
American football team in Joinville city – SC. Each athlete performed three hop to test each one 
of their lower limbs. The following data based on test results regarding muscular power, the best 
results were achieved by the Cornerback with an average right lower limb of 170 cm and left 
lower limb of 186 cm and the worst results were achieved by the Offensive Line with an average 
right lower limb of 113 cm and left lower limb of 110 cm. Therefore, defensive positions 
achieved worse results than offense positions. So, it can be concluded that the greater the body 
mass, the worse the test results, however the stature cannot be related to the lower average in the 
test.  
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O Futebol americano é um dos esportes mais populares nos Estados Unidos, nas nações 
européias sua prática vem aumentando consideravelmente. É praticado por 1.5 milhões de 
homens jovens, sendo que no Brasil está começando a difundir-se. Duas das maiores 
preocupações na prática deste esporte são a incidência alta de lesões e a preparação física 
inadequada, onde a compreensão básica dos sistemas fisiológicos utilizadas no esporte se faz 
necessária para desenvolver um bom programa de treinamento especifico para cada posição de 
jogo.1,2 É um esporte de equipe que necessita basicamente de quatro valências físicas como 
velocidade, agilidade, capacidade tática e força bruta dos jogadores.3            
  O objetivo de cada time é defender o seu campo e tentar invadir o campo à sua frente. 
Basicamente, cada time procura ganhar o campo adversário e com isso consiga marcar um 
"touchdown" (jogada de 6 pontos em que a bola é arremessada ao solo atrás da linha de gol do 
adversário)4 ou "field goal"  que nada mais é do que um lance de 3 pontos no qual a bola passa 
por uma trave parecida com um H grande, a bola tem que ir entre os postes verticais e em cima 
da barra.5 
 O jogo compõe-se de uma série de jogadas de curta duração, são permitidas substituições 
entre as mesmas. Com um tempo total de 60 minutos, o jogo é dividido em quatro tempos de 15 
minutos, sendo que podem ocorrer diversas interrupções de cronômetro e intervalos durante sua 
pratica, transformando os 60 minutos jogados em no mínimo 3 horas. O campo é um retângulo 
com 109,73 m de comprimento e 48,76 m de largura, delimitado por linhas laterais ao longo do 
comprimento, e linhas finais ao longo da largura. Nas partidas cada equipe possui um time só de 
defesa, outro de ataque e um terceiro de especialistas (“special team”).6  
O time de defesa e formado pelos Linebacker (LB), Cornerback (CB), Safety que se 
dividem em dois: strong safety e free safety, Defensive Tackles (DT) e os Defensive Ends (DE). 
O time de ataque e formado pelos Running Back (RB), Quarterback (QB), Wide Receiver (WR), 
Tight End (TE), Fullback (FB), Offensive Line (OL) e o Defensive Line (DL). O Special team e 
formado pelo Kicker, Punter, Holder e o Receptors ou Returner.7 
Os atacantes são geralmente maiores, têm níveis mais altos de gordura corporal e têm 
maior força absoluta, marca todas as outras posições é responsável por passar a bola à frente, em 
direção à zona final do adversário, quando uma equipe não tem a posse de bola, ela se defende e 
usa vários métodos para evitar que o atacante da outra equipe marque. A defesa e os receptores 
tendem a exibir as mais baixas porcentagens de gordura do corpo, pouca força para marcar, 
porém tendem a ser mais rápidos.2 
 Uma das valências físicas utilizada no Futebol Americano é a velocidade que nada mais e 
do que a execução das ações motoras no mais breve tempo possível,8 sendo manifestada de 
diferentes formas.9 Apesar de ser de suma importância no desempenho esportivo ela não está 
isolada, sendo necessária a combinação com um alto padrão de movimentos técnicos e de 
coordenação, além da especificidade do esporte, seja ele coletivo, como o futebol americano, ou 
individual.10 
 Outra valência física importante é a agilidade que é a habilidade para manter ou controlar 
a posição do corpo quando mudamos depressa de direção durante uma série de movimentos.11 
Ela pode ser observada nos segmentos corporais isoladamente, ou no corpo como um todo. Pode 
ser dividida em geral e específica sendo que a geral permite uma melhor locomoção, enquanto a 
agilidade específica de membros superiores proporciona uma melhor eficiência na execução das 
tarefas básicas que exigem performances destes membros,12 a pré-puberdade e a puberdade são 
as fases mais importantes no desenvolvimento da agilidade.13 
A última das valências físicas seria a força que não é diferente dos outros fatores de 
desempenho físico citados acima, ela não aparece de forma “pura” nas modalidades esportivas, 
mas sempre em combinação com as mesmas. A força muscular pode tanto refletir o estado de 
saúde como predizer o desempenho para determinadas modalidades esportivas.14 A potência ou 
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força explosiva é a combinação da força com a velocidade. A força explosiva está relacionada a 
velocidade de execução de movimento e a força desenvolvida pelo músculo.15 
 A presente pesquisa teve como objetivo avaliar a força de explosão através do Hop test 
single em jogadores de Futebol Americano, tendo como fator limitante o baixo índice de sujeitos 
na pesquisa devido ao não comparecimento ao treino no dia da realização do teste. 
 
METODOLOGIA 
 Sujeitos de pesquisa 
 Como sujeito de pesquisa foram avaliados 15 jogadores com idade entre 16 e 36 anos, 
média de idade de 24,67±5,70 anos, média de peso 100,13 kg (±15,24) e média de altura 184,88 
cm (±4,65) do time de futebol americano Caxias Panzers da cidade de Joinville – SC. 
 
Abordagem Metodológica  
           A pesquisa caracteriza-se por ser do tipo descritiva – estudo de caso. Todos os  atletas 
selecionandos foram informados dos objetivos e procedimentos da pesquisa e formalizaram o 
interesse em participar atráves da assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido. 
 
Procedimentos 
         Um questionário foi previamente aplicado com a finalidade de obter dados pessoais de 
cada atleta como nome, idade, posição de jogo, peso e altura além de apresentar ainda uma tabela 
dividida em membro inferior esquerdo e membro inferior direito onde foram anotados os 
resultados alcançados com a realização do teste. Essa tabela continha três lacunas para membro 
inferior direito e três para o membro inferior esquerdo pois o teste foi aplicado três vezes em 
cada membro. 
        Como  instrumento para verificação da força de explosão utilizou-se o Teste do Pulo 
(Hop) Funcional descrito por Davies e Ellenbecker16 com uma única perna considerando todas as 
observações para o teste de salto. Para a realização do teste foi demarcado  previamente 4 metros 
através de uma primeira linha que correspondia ao ponto zero, a segunda linha correspondia ao 
ponto de 1 metro e assim sucessivamente. A extremidade anterior do pé (hálux) dos atletas foi 
posicionada sobre a primeira marcação para iniciar o teste. Os atletas foram informados sobre o 
procedimento de como teriam que realizar o salto e logo depois solicitados a saltar a maior 
distância possível com cada membro inferior (MI). Não foi permitida a utilização dos membros 
superiores (MMSS) para auxiliar na impulsão. Os atletas foram orientados a permanecer com o 
pé no local da queda após a aterrissagem. A distância do ponto mais posterior do calcanhar até a 
primeira marcação foi medida com a fita milimétrica e considerada como a distância obtida no 
salto. Os saltos foram executados por três vezes com cada MI. Após a realização do salto foi 
realizado a média dos três saltos.17 
Os dados foram processados e analisados atráves da transcrição em planilhas eletrônicas 
no programa estatístico denominado Microsoft Excel 2003, e a análise estatística foi do tipo 




 Dos 15 atletas avaliados pelo Hop test single em relação a valência força (potência 
muscular), observou-se que a média geral do MID ficou em 137,25cm (±20,37) já a média geral 
do MIE foi de 138,13cm (±24,37). Na tabela 1 observa-se a média dos resultados de potência 
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Tabela 1 - Média dos resultados de potência muscular por posição geral. 
 
Posição MID (cm) MIE (cm) 
OLB 129 115 
OL 113 110 
QB 130 132 
WR 169 167 
CB 170 186 
DL 132 129 
TE 140 141 
FB 115 125 
                                          Fonte: dados coletados pelos pesquisadores, 2008 
 
A tabela 2 demonstra as médias da potência muscular em relação ao time de defesa. Em 
relação ao melhor resultado por posição os CB obtiveram média de 170cm no MID e 186cm no 
MIE. A pior média ficou com os OLB com 129cm no MID e 115cm no MIE. 
 
Tabela 2 - Média dos resultados de potência muscular do time de defesa. 
 
Posição MID (cm) MIE (cm) 
OLB 129 115 
CB 170 186 
DL 132 129 
        Fonte: dados coletados pelos pesquisadores, 2008 
 
Já para o time de ataque a melhor média ficou com os WR 169cm no MID e 167cm no 
MIE e a pior média foi obtido pelo OL com 113cm em MID e 110cm em MIE. Conforme 
demonstrado na tabela 3 abaixo. 
 
Tabela 3 - Média dos resultados de potência muscular do time de ataque. 
 
Posição MID (cm) MIE (cm) 
OL 113 110 
QB 130 132 
WR 169 167 
TE 140 141 
FB 115 125 




O Hop test é comumente usado como medida da função do desempenho físico e também 
utilizado para avaliar o progresso alcançado em programas de reabilitação.18 A preparação física, 
dentro do treinamento desportivo, apresenta como principal finalidade o desenvolvimento das 
capacidades físicas. Para os esportes coletivos de invasão, uma das principais capacidades é a 
força, que, juntamente com a velocidade, determina a força explosiva/potência e/ou força rápida 
que se apresentam nas principais ações destes esportes.19   
        A potência de saída (força e explosão) para realização do salto está relacionada à força 
gerada pelos músculos envolvidos nos movimentos,20 sendo que força é a capacidade de tensão 
que pode ser gerada em cada grupo muscular uma velocidade especifica.21 Quando um atleta 
acelera ou desacelera de forma muito brusca são-lhe exigidos elevados níveis de força e potência 
para modificar a inércia de sua massa corporal. Por isso, quando se fala de velocidade e de 
agilidade, não deverá ser negligenciada a sua dependência da potência muscular.22 
Em relação ao peso e massa magra, um estudo que avaliou jogadores de futebol, 
constatou-se que através dos resultados apresentados, que o treino tem um impacto no peso, na 
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massa magra, e na grande maioria das componentes da aptidão física, executando a força inferior 
e a resistência aeróbica.23 Vários estudos demonstraram elevados índices de correlação entre a 
percentagem de gordura e o rendimento desportivo o mínimo de gordura específico de cada 
atividade esportiva é difícil de determinar, pois são vários os fatores que podem condicionar a 
validação do perfil de adiposidade de um dado grupo de atletas.24 
Verifica-se também que a potência muscular relativa ao peso corporal apresenta forte 
correlação com a massa magra e correlação moderada com o peso corporal e estatura 
respectivamente. E que o excesso de peso corporal dificulta as ações de sentar e levantar em 
adultos, o que se deve provavelmente a diferenças de composição corporal que não são 
evidenciadas pelos métodos de análise da relação peso/altura.25 
Segundo Malina26 sobrepeso e obesidade eram mais prevalecentes em jogadores jovens 
de futebol americano que em amostras nacionais de meninos americanos, um número 
relativamente grande de participantes de futebol americano corre o risco para sobrepeso ou 
obesidade, e o risco parece ser maior para ofensiva e posições de linha defensivas.  
         
CONCLUSÃO 
 
Conclui-se que o melhor resultado em média foi obtido pela posição de defesa por 
exibirem as mais baixas porcentagens de gordura corporal e pouca força de marcação, porém 
tendem a ser mais rápidos. A menor média obtida ficou com a posição de ataque justamente por 
serem maiores, apresentarem níveis mais altos de gordura corporal e maior força absoluta. Por 
ser um esporte pouco difundido no Brasil o assunto ficou muito restrito devido às poucas 
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